DAS REZEPT

Gesiinder durch
ballaststoffreiche Kost

Frauke Roschkowski ist leitende
Didtassistentin an der Augusta-
Kranken-Anstalt Bochum und am
Ev. Krankenhaus Hattingen. Sie
empfiehlt den Lesern regelmaiig
leckere und gesunde Rezepte.

Ballaststoffe quellen bei aus
reichender Fliissigheit im
Magen-Darm-Trakt auf und
sorgen fiir ein lang anhalten-
des Sittigungsgefiihl. Aus bal-
lastetoffreicher Mahrung wer-
den die Kohlenhydrate im
Darm langsamer aufgenom-
men, wodurch &8 zu einem
geringeren Blutzuckeranstieg
und weniger Hungergefiihl
nach dem Essen kommt. Hier
ein Gericht mit Vollkornpro-
dukten, viel Gemiise und fri-
schem Salat.

Gefiillte Champignons
i4 Personen)

Zulaten:

4 grole oder 8 kleinere Cham-
pignons, 2 Knoblauchzehen,
Salz, 30g Sonnenblumenker-
ne, schwarzer Pleffer, 350 ml
Gemiisebriihe, 1 EL Olivendl,
Basilikum-Eldtter in Streifen.
1 Zwiebel, 150g Mozzarella,

1 rote Paprikaschote, 50g Wei-
zemvollkornbrot, 125g Voll-
kormreis, 1 EL gehackte Peter-
ailie

Zubereitung:

Die Stiele aus den Champig
NOnNS entfermen. Pilze
waschen. Fiir die Fiillung
Champignonstiele, Paprika

und Zwiebel fein hacken. Das
3 erhitzen, Zwiebel und Pap-
rika glasig diinsten. bhis sie
weich sind. Dann die gehack-
ten Champignonstiele, den
Reis, den feingehackten Knob-
lauch =sowie die Sonnenblu-
menkerne zugeben und das
Ganze unier gelegentlichem
Riihren 5 Minuten garen las
sen, bis der Reis leicht
gebriunt ist. Gemiisebriihe,
Basilikum und etwas Salz
zugeben, mit Pfeffer abschme-
cken. Alles zum Kochen brin-
gen und ca. 20 Minuten bei
schwacher Hitze garen bis der
Reis weich ist und die Fliissig
keit aufgenommen hat. Cham-
pignonképfe salzen und pfef
fern und im Backofen bei 200
Grad ca. 20 Minuten im Ofen
garen lassen. Unter die gare
Reismischung den Mozzarella
rithren. Mit der Masse die
Champignonképfe fiillen. Das
Vollkornbrot zerbriseln, auf
die Pilze streven und 10 Minu-
ten in den Ofen stellen, bis der
Kise zerliuft Mit der gehack-
ten Petersilie bestreuen. Eine
Portion hat 348 Kcal. Dazu
einen frischen Salat essen.



